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2025 " VIRKNI OG HEILBRIGD OLDRUN

Oll hreyfing er betri en Eldri einstaklingar settu ad vera eins Sittu minna!
engin hreyfing. likamlega virkir og peir geta. A3 sitja lengi i einu er slaemt fyrir
Byrjadu a litilli hreyfingu og auktu Adlagadu akefdina eftir pinu heilsuna. Styttu timann sem pu situr
alagid smam saman med timanum. likamsastandi og hreyfigetu. med pvi ad hreyfa pig reglulega.

Hreyfing dregur Gr haettu a:

. hjarta- og sedasjukdémum . sykursyki typu 2 . slakri beinheilsu (beinpynningu)
. haum blédprystingi . byltum og tengdum meidslum . hnignun vitreennar getu (t.d. minnistap og elliglép)

Hreyfing baetir einnig almenna heilsu, par 8 medal andlega heilsu, auk pess ad hjalpa pér ad hreyfa pig og sofa betur.
minutur minutur likamlega hreyfingu:
P PY . stattu eda gakktu um & medan
gardvinnu
dansnamskeioum og
styrktareefingar fyrir me3d dherslu 4 jafnvaegi og styrk - petta barnabSrnunum, ef pu att pau
o '\o —~
Sjukrapjalfari getur leidbeint pér med
N A B 2fingaazetlanir sem henta pér. Gott
geturverid ad taka patt i héptimum sem
leggja aherslu a jafnvaegi og teygjur, t.d.
[ ]

Hversu mikla hreyfingu aettir pu ad stunda?
75_1 50 Takmarkadu kyrrsetu og skiptu
af polpjalfun af medalakefd af polpjalfun af mikilli - stattu upp og hreyfsu p|g 1
o [ )
N4 bu ert i simanum
- notadu stigann eins mikiod og
) mogulegt er
AU K - taktu patt i samfélagsmidadri
2 daga Ad minnsta kosti 3 daga gonguhopum
allavédvahdpa mun hjalpa pér ad na markmidum - gerdu flest heimilisverk
[
joéga og adrar sefingaadferdir.
.’{ Sem sérfraedingar i hreyfingu og pjalfun, pa geta sjukrapjalfarar ‘»\3'\
/@

150-300 henni Ut fyrir einhvers konar
a viku EIDA akefd & viku auglysingahléum i sjonvarpinu
. stundadu virkar témstundir, t.d.
hreyfingu, eins og
iviku skal framkvaema i viku skal stunda fjolbreytta hreyfingu « leiktu vid og hreyfdu pig med
pinum.
hjalpad pér ad vidhalda virkni med haekkandi aldri '|_A|| |
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